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El entrenamiento deportivo




Concepto

El entrenamientodeportivo
“Proceso pedagogico de ensefianza, educaciony perfeccionamie

capacidades funcionales de los deportistas, para su efectiva partic

competenciasentodoslos niveles.”




Concepto

El entrenamientodeportivo
“Conjunto de tareas que aseguran buena salud, educacion,desarro

fisico armonioso,dominiotécnicoy tacticoy un alto nivel de desarrollo

delascualidadesespecificas”




;Qué es entrenamiento?

“Proceso sistematico dela preparacion de deportistas para alcanzar rendimientos
deportivos”

Harr
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Los mediosde ensenanzay/o de entrena

Son el instrumento, herramienta o vehiculo que facilita el
Logro o aplicacion de un objetivo.
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Los medios

(NorbertoAlarcon, 2009).

(ArmandoFortezadela Rosa,2




Los medios

dTest.
J Escenario.
1 Audiovisuales,tactiles.




Métodos del entrenamientodeportivo
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Método

~1 » Delgriegometa(masalla)

.+ Elmetodocientifico

* hodos(camino),
"Caminoo viapara legarmasle]

 delgrego: meta=hacia,alolarg
e odos=camino;

 dellatinscientia= conocimiento;
hacliael conocimiento.



Métodosde Entrenamiento

[ Las“maneras” (modos)de trabajodel entrenadory los
deportistas,

I Para adquirir conocimientos, habilidadesy habitos

specificos : : :
FoP ’ y  perfeccionan las cualidades necesarias.
Desarrollan




Meétodos de Entrenamiento

Segin Armando Forteza los métodos son la forma de ejercitac
va a emplear el entrenador para lograr el/los fines previstos.
clasificaporla direccidngueadoptala aplicaciondela carga:

» Métodoscontinuosde direccidnde la carga.
» Métodosdiscontinuosde direcciondela carga.




Métodos de entrenamientodeportivo

METODOS DE ENTRENAMIENTO

MANERAS DE
APLICACION DE
CARGAS

MANERAS DE
ENSENANZA

MANERAS DE
ORGANIZACION

Global Competitivo
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Uniforme Intervalo
Mixto Circuito y otros

I Cambiante Intervalo \
cambiante
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Sin interrupcién Con interrupcién

Variantes Variantes




El método uniforme s
desarrollar en niveles
mediana y alta intensi
diferente duracion.




Método cambiante continuo

Perfeccionamiento

, funciones GEORGEHOLNER

METODO
FARTLEK

Valores
moderados hasta
maximos y
viceversa




Métodos con interrupcion de la actividad



Métodoscon interrupcionde la actividadmotr

El sentido principal y el objetivo de este principio son conocidos de la fisiologiad
cual permite la realizacion de mayor cantidad de trabajo con mayor inte
comparacion delprincipiode aplicacionde cargasininterrupciondela actividad motriz.

En aprovechamiento de este principio se aplican dos métodos
fundamentales:

 Meétodo intervalo-fraccionadorepeticiones.
 Métodointervalo cambiante.



MetodolIntervalo- “FrayBurgo”

Desarrolode las posibilidades aerdbicasdel organismomediantemuiltiples esti
anaerobicosy consiste en:

» |acargadeentrenamiento
» |ntervalo de descansode 60™a 90"

» Serecomiendaguelos intervalosdetrabajoy los intervalosdedescanso
aplicarse encorrelacionde 1 : 2 o de 1 : 3 —paralas etapasinicialesdela
adaptacion.

* Elnumerodelas repeticionesse determinade las posibilidades de los
de mantener estado estable.




Meétodointervalo cambiante

* Tienen diferente duracion como también el descanso el cual no tiene tiempo
dependedeladuracidondelos intervalosde trabajo.

« Los mas populares son los métodos — “progresivo” y el “mixto” con su
correspondientes.

Ejemplo: ejecucion de medios de entrenamiento (especificos y no especificos
desarrolo de la velocidad de los movimientos— serie de carrera con maxima velocida
metros, 3 X 30 metros,y 3 X 60 metros.

« Se caracteriza con repetida ejecucion de serie de medios de entren
Intervalo.



Meétodointervalo cambiante

 MétodoCambiante- 30 metros,60 metros,100 metros,150 metros,200m

« Meétodo Progresivo Cambiante - a un mismo trabajo, una misma intensid
5 x100 metros con maxima velocidad la primera serie 16 segundos, la se
segundos, la tercera para 14 segundos, la cuarta para 13 segundos - dism
Intensidad.

 Las dos variantes progresivo y regresivo se pueden combinar por ejemplo
600 metros— 30, 40 segundos de descanso carrerade 400 metros-20, 30 segu
descanso, carrera de 100 metros — 15 segundos de descanso (velocidad 8
metros 10 segundos de descanso, 50 metros 5 segundos de descanso, 5
descanso.




Métodode circuito

Forma organizacional del
entrenamiento, método del circuito
y se determina entrenamiento de
circuito.

Aprovechamiento ciclico, para
desarrollar ejercicios fisicos ejecutados
en diferente orden, haciendo cambio
de estacion.




Meétodo circuito

 La duracion de los medios de entrenamiento se selecci
miras de las posibilidades del desarrollo de las capac
aerobicasy anaerobicas.

* La distribucion de los medios de entrenamiento por su intensida
los influjos, permiten la correcta seleccion y planificacion y a?eg

estricto control de la carga de entrenamiento para el desarrollo
las diferentes cualidades.




Métodocircuito

« Creacondiciones para dosificacion individual de la carga de entrenamiento—
aprovechamientodel determinadomaximoderepeticionesenla ejecucion.

« Acercamientomaximohacia la especificidad del deporte. Paraeste objetivo se form
“circuitos”y “estaciones”

« Elaboracion “estaciones” para el desarrolo de la fuerza, velocidad, desarrolo d
agilidady preparaciontécnico—tactica.




Principios del Entrenamiento




Los principios

Reglas o normas de conducta que orientan la ac
humano.

Los principios son declaraciones propias del ser h
apoyan su necesidad de desarrollo y felicidad.

\

Los principios son universales y se los puede apreciar en la
las doctrinas y religiones a lo largo de la historia de la hum




Principios

v Estan basados en las ciencias bioldgicas, psicolégicas y
pedagogicas.

v’ Songuiasy reglasdelprocesoglobaldeentrenamiento.

v’ Estan construidos sobre las bases de los principios
pedagogicos(Procesoensefanza-aprendizaje).

v’ La correcta aplicacion de estos principios acelera el
domino del proceso de entrenamiento haciéndolo mas
Interesantey efectivo.




Principios dldactlcos de la
ensenanza <
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sucesion.




Principios metodologicos de la ensenanza

Estos principios son bases cientificas de la
metodologia de la ensefianza, las cuales
reflejan las regularidades en el domino de los
habitos motores, en el desarrollo de las
capacidades motrices, en la formacion del
individuo para construccion del proceso de
entrenamiento.




Principios metodologicos de la
ensenanza
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Principios del entrenamiento deportivo

o Conjuntode reglasque rigenel procesode entrenamiento
deportivo.

o Fundamentadosen aspectos biologicos.,psicologicosy
pedagogicos.

o De vital importanciabasar el procesode planificaciony
gjecucionde la programaciondeportivaen estosprincipios.

Su correctaaplicacion dependeranengranmedida,

El éxitodenuestrotrabajo.
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Principios del entrenamiento deportivo
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a progresion de la carga.

a sobrecarga.

a variabilidad.

a individualizacion.

a carga y recuperacion.

a especificidad .

a periodizacion (Etapas y periodos).
a multilateralidad (Todas las capacidades).

|
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CAPACIDADESFISICAS Y/O CONDICIONALES




Fuerza

Capacidad o cualidad motriz para influir sobre un oponent
vencer una resistencia.

Tipos de fuerza:

1.Fuerza maxima
2.Fuerza velocidad (Explosiva)
3.Fuerza resistencia.




Es la mayor fuerza que es
capaz de desarrollar el
sistema nervioso central
(SNC) y muscular por medio
de una contracciOn maxima
voluntaria.

(Garcia Manso, 1999)




Direccion

Cargas entre el 80% y el 100% del RM
(Repeticion maxima) del individuo.

Series: 4-7.

Repetiones: 1-5 repeticiones por cada
serie.

Recuperacidn: con un descanso entre
serie y serie de 2-6 minutos.

FCE: 1a2 sesiones por semana.




Fuerza velocidad (Explosiva)

Capacidad del sistema
neuromuscular de vencer una
resistencia a la mayor
velocidad de contraccion
posible.

Ejemplo: saltos-lanzamientos-
sprint.

(Garcia Manso, 1999)




Cargas entre el 70% y el 100% del
RM (Repeticion maxima) del
iIndividuo.

Series: 4-7.

Repetiones: 1-5 repeticiones por
cada serie.

Recuperacion: con un descanso
entre serie y serie de 2-6 minutos.
FCE: 1 a 2 sesiones por semana.




Fuerzaresistencia

Capacidad de resistir contra el
agotamiento en la aplicacion de
las cargas de larga duracion o
repetitivas de un trabajo muscular.

(Cuadrado y Cols, 2006)




Direccion
Cargas entre el 40% y el 60% del RM
(Repeticion maxima) del individuo.

Series: 2-4.

Repetiones: 25-60 repeticiones por
cada serie o0 repeticiones al fallo
muscular.

Recuperacidon: con un descanso entre
serie y serie de 1-2 minutos,
preferiblemente activo.

FCE: 3 a 6 sesiones por semana.




Resistencia

Capacidad de resistir un medio de entrenamiento, durante
tiempo determinado.




Resistencia

Resistencia aerobica.

-Esfuerzos de larga
duracion y baja-media
Intensidad.




Resistencia

Resistencia anaerobica.

Esfuerzos de corta duracién
alta intensidad.

Sprints Saltos




Capacidad
movimiento en el menor tiempo
posible.

1.Ve
2.\Ve
3.Ve
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de realizar un
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gestual.




Velocidad

Velocidad de desplazamiento-
general (preparacion  fisica)
especifica (Especificidad).




Velocidad

Velocidad de reaccion.

= Simple
= Compleja

Estimulos: auditivos-visuales.




Velocidad

Velocidad gestual-general y
especifica.




Flexibilidad

Capacidad de mover las
articulaciones, alcanzar la
maxima amplitud.

-Dindmica
-Estéatica.
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